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Folha de Dicas: Permanecendo 
Socialmente Conectado
A solidão é definida como uma disparidade entre a quantidade ou a qualidade 
das conexões sociais que uma pessoa tem com o que ela gostaria de ter. 
Abaixo estão algumas idéias que tem ajudado idosos a permanecerem 
socialmente conectados. Se você se sente sozinho ou gostaria de estar mais 
conectado socialmente, talvez algumas dessas idéias funcionem para você?
Faça uma caminhada em um dia agradável para conhecer sua 
comunidade e os pontos de referência (por exemplo, parques, 
bibliotecas, centros comunitários, clube de idosos, centros 
culturais/religiosos).
Telefone para alguém com quem você não fala há algum tempo. 
Considere enviar uma carta ou um e-mail se você preferir ao 
invés de ligar.
Verifique online o diretório dos serviços comunitários e 
programas disponiveis em sua comunidade:
Halton: www.hipinfo.ca   Peel: https://peel.cioc.ca/
Consulte os jornais da sua comunidade local e os quadros de 
avisos da comunidade para obter informações sobre eventos e 
programas nos quais você pode participar.
Visite sua biblioteca local ou um café e leia um livro ou revista. 
Se você for regularmente, poderá notar algumas pessoas com as 
quais pode se conectar ou atividades que você pode participar, 
ou apenas curtir estar na companhia de estranhos.
Busque conhecer o sistema de transporte público local e 
outras opções de transporte na sua comunidade. Você pode ligar 
para 3-1-1 para obter informações.
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Procure almoços e jantares comunitários disponíveis ao 
público, é uma maneira maravilhosa de conhecer pessoas. 
Considere verificar suas legiões locais/clubes navais, locais de 
culto e cooperativas.
Seja voluntário de uma organização, grupo comunitário ou 
instituição de caridade que lhe interesse, seja por uma causa 
pela qual você é apaixonado ou que enfoque uma habilidade 
única que você possa oferecer.
Entre em contato com organizações que têm um programa de 
visita voluntária - você pode ser um cliente ou um visitante 
voluntário, dependendo do seu nível de conforto.
Visite lugares religiosos ou de cultos locais, pergunte sobre 
oportunidades de se voluntariar, participar de um programa ou de 
um evento especial.
Animais de estimação podem ser bons companheiros. Se 
estiver interessado, você pode adotar um animal de estimação 
ou se oferecer para abrigar um animal de estimação dos vizinhos 
enquanto eles estiverem de férias. Certifique-se dos requisitos 
financeiros e o comprometimento de tempo envolvido com 
os cuidados de um animal de estimação antes de tomar essa 
decisão. 
Comece um novo hobby, talvez um que você possa fazer 
com outras pessoas. Descubra os clubes ou grupos locais que 
compartilham seus interesses.
Explore como você pode usar a tecnologia para se conectar 
com outras pessoas.Considere usar email, Skype, Facebook, 
Wechat e / ou Whatsapp. Se você precisar de ajuda para usar a 
tecnologia, verifique se sua biblioteca local possui classes.
Considere opções terapêuticas. Falar com um profissional de 
saúde mental (ou seja, terapeuta, conselheiro) pode ajudar com 
sentimentos persistentes de solidão. Fale com o seu médico de 
família ou centro médico local para uma consulta.
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Nota
Se qualquer uma dessas dicas for do seu interesse, sinta-se à 
vontade para pesquisar os recursos da comunidade local. Você 
também pode verificar o Building Connected Communities Asset 
Maps para encontrar programas e serviços localizados nas regiões 
de Peel e Halton https://source.sheridancollege.ca/centres_elder_
building_connected_communities_maps/ 
Se você já tentou muitas coisas e ainda está se sentindo solitário, 
considere um exercício de auto-reflexão guiada como o Recurso 
Coping with Loneliness. Pergunte à pessoa que forneceu esta 
folha de dicas se você poderia  ter uma cópia.
Esse material foi desenvolvido de 2015 a 2019 pelo centro de pesquisa, Centre for 
Elder Research, Oakville ON, Canadá. Faz parte de um projeto de pesquisa de quatro 
anos chamado Building Connected Communities: Melhorando os Serviços de Apoio da 
Comunidade para Reduzir a Solidão e o Isolamento Social em Imigrantes 65+. Este projeto 
foi focado especificamente nas experiências de imigrantes idosos nas regiões de Peel 
e Halton. Este material não constitui um tratamento padronizado ou validado para tratar 
a solidão e também não é um substituto para conselhos de saúde mental. A inclusão de 
qualquer agência ou serviço neste material não constitui um endosso do serviço.
Esta pesquisa foi apoiada pelo Conselho de Pesquisa em Ciências Sociais e Humanas do 
Canadá.
